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ndang-Undang No. 23 Tahun 1992 tentang 
U Kesehatan, menyatakan bahwa kesehatan 


adalah keadaan sejahtera dari badan, 
jiwa, dan sosial yang memungkinkan setiap 
orang hidup produktif secara sosial dan 
ekonomis. Peran pemerintah berdasarkan 
undang-undang tersebut adalah mengatur, 
membina, dan mengawasi penyelenggaraan 
upaya kesehatan yang merata dan terjangkau 
oleh masyarakat. Tujuan yang hendak dicapai 
ialah meningkatkan derajat kesehatan 
masyarakat yang optimal. 

Namun, praktik empiris membuktikan 
bahwa pemerintah masih jauh panggang 
dari api dalam mengupayakan pelayanan 
kesehatan yang mampu mengayomi 


8 ( . Ne 5 
si | 
9 3 
3: $ masyarakat. Tingginya biaya konsultasi dan biaya pengobatan 
menjadikan layanan-layanan kesehatan yang berkualitas hanya 
mampu dinikmati oleh segolongan lapisan masyarakat tertentu. 
8 | Maka, kesehatan pun menjadi sesuatu yang mahal. 
1 Padahal seandainya orang tidak sakit, ia pun tidak harus 
Aa berobat. Jika orang tidak berobat dengan mengeluarkan 
Bei sejumlah uang yang dikategorikan banyak, maka ia pun tidak 
1 | akan memvonis kesehatan adalah sesuatu yang mahal. Nah... 
"abi daripada menunggu pemerintah mempraktikkan dengan 
kebijakan nyata amanat undang-undang di atas, lebih baik 
kita upayakan sendiri kondisi sehat tersebut. Manajemen 
| tai waktu, melakukan tindakan preventif terhadap penyakit dengan 
| # menerapkan pola hidup sehat, dan manajemen stres adalah 
d3 beberapa poin yang dapat dilakukan. 
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ecara empiris, kehidupan manusia 

dimulai ketika ia dilahirkan dari 

rahim seorang wanita. Namun pada 
hakikatnya, keberadaan kita diawali dari 
peristiwa pembuahan, yakni penggabungan 
spermatozoa dari pria dengan oosit 
dari wanita. Penyatuan gamet pria dan 
wanita terjadi di tuba falopi menghasilkan 
pemulihan jumlah kromosom diploid, yaitu 
separo berasal dari ibu dan separo dari : 
ayah. Pada proses reproduksi berlangsung 
pula pewarisan sifat-sifat orangtua kepada 
keturunannya. 
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Tt Saat sel telur dibuahi oleh sperma dihasilkan satu sel baru 


1 bagaimana manusia. Terdapat lima gradasi kebutuhan yang 
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yang dinamakan zigot. Setelahnya, zigot akan menduplikasi diri 
menjadi 2 sel, 4 sel, 8 sel, 16 sel, 32 sel, dan seterusnya menjadi 
embrio. Bentuk embrio setelah mengalami proses pertumbuhan 
akan menjadi janin. Pada tiga bulan pertama, bentuk embrio 
telah berkembang menjadi janin berukuran kurang lebih 5,5 
cm. Memasuki trisemester kedua, janin berkembang mencapai 
ukuran kurang lebih 19 cm. Selanjutnya, detak jantung janin 
pun telah dapat dideteksi dan gerakannya mulai aktif pada 
trismester kedua ini. Berikutnya, pada tiga bulan terakhir 
ukuran janin sudah proporsional seperti bayi. Setelah melewati 
waktu sekitar sembilan bulan di rahim, janin telah siap lahir. 

Sementara itu, dalam berbagai literatur keilmuan dan 
filsafat, manusia didefinisikan sebagai makhluk yang terdiri 
dari dualisme jasmani dan ruhani. Dualisme yang dimaksud 
tidak seperti antara laki-laki dan perempuan, yang masing- 
masing keberadaannya dapat berdiri sendiri, tetapi layaknya 
dua sisi pada sekeping mata uang. Jasmani tanpa ruhani bukan 
makhluk hidup manusia, sementara ruhani tanpa jasmani 
juga tidak dapat dikatakan sebagai manusia. Pada dualisme 
ini, manusia disebut sebagai makhluk unik, perpaduan dari 
makhluk biologis-sosial-spiritual. Sudut pandang dualisme 
lain ialah manusia merupakan makhluk individu sekaligus 
sosial. Tidak ada satu individu pun mampu hidup seorang 
diri tanpa keberadaan individu lain. Meskipun demikian, 
dalam kondisi sosial, manusia mesti tetap mempertahankan 
individualitasnya. 

Teori kebutuhan yang dikemukakan oleh Abraham 
Maslow, memberikan gambaran tentang seperti apa dan 
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mencakup keseluruhan dari aspek biologis, sosial, dan spiritual. 
Pemenuhan kebutuhan dari masing-masing gradasi atau 
tingkatan berimplikasi pada bagaimana individu menjalani 
kehidupannya. Perincian dari teori kebutuhan Abraham 
Maslow, sebagai berikut. 

Aktualisasi diri (se/ff actualization). 

Harga diri (se/f esteem). 

Mencintai, dicintai, dimiliki (belonging). 

Rasa aman dan keselamatan (safety). 

Kebutuhan fisiologis dan biologis (physiological). 
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Pyramid of Needs (After Abraham Maslow) 


Gambar1 
Piramida Kebutuhan Maslow 


Kebutuhan jasmani menjadi dasar dari segala kebutuhan. 
Seseorang mutlak harus makan, minum, atau beristirahat 
agar tetap hidup. Setelah kebutuhan primer fisiologis dan 
biologis relatif dapat terpenuhi, kebutuhan meningkat pada 
jenjang selanjutnya, yakni sosial dan spiritual seperti rasa 
aman dan keselamatan. Taraf berikutnya, manakala rasa aman 


dan keselamatan relatif terpuaskan, timbul kebutuhan untuk 
mencintai, dicintai, dan dimiliki. Proses yang sama terjadi 
pada jenjang-jenjang berikutnya. Namun pada praktiknya, tidak 
selalu proses demikian yang terjadi. Tindakan manusia tidak 
dapat dengan mudah digeneralisasi semacam itu. Meskipun 
demikian, dari teori kebutuhan Maslow setidaknya memberikan 
gambaran dan petunjuk apa yang harus dilakukan ketika kita 
ingin hidup menjadi lebih baik lagi. 

Dalam kehidupan sehari-hari, kita selalu terdorong untuk 
memenuhi segala kebutuhan, baik fisik, sosial, maupun 
spiritual. Dapat dikatakan apabila sebagian besar kebutuhan 
(relatif) dapat terpenuhi, kita akan merasakan kesehatan, 
kesejahteraan, dan kebahagiaan. Di sini, kata kesehatan sedikit 
berbeda dari anggapan umum yang kerapkali menyatakan 
bahwa kondisi sehat adalah ketiadaan penyakit yang menyerang 
sistem imun tubuh. Keadaan sehat atau sakit yang dimaksud di 
sini tidak hanya mengacu pada aspek fisik dari diri kita, tetapi 
juga mencakup sosial dan spiritual. 

Maka dari itu, Organisasi Kesehatan Dunia (World 
Health Organization/WHO), merumuskan kriteria kesehatan 
sebagai suatu keseluruhan, yaitu keadaaan sejahtera meliputi 
jasmani, ruhani, dan kemasyarakatan. Dengan demikian, 
penyakit pun meliputi ketiga hal tersebut. Dari perspektif 
biologis, penyakit merupakan bentuk kelainan atau kerusakan 
berbagai organ tubuh. Sementara dalam sudut pandang 
sosial kemasyarakatan, keadaan sakit ditunjukkan dari bentuk 
penyimpangan perilaku dari norma dan nilai yang ditetapkan 
oleh anggota masyarakat. Penyimpangan tersebut dapat 
disebabkan oleh kelainan biomedis organ tubuh, emosional, 
ataupun psikososial. Jadi, seseorang dikatakan sehat seturut 


pendapat The Liang Gie ialah apabila orang tersebut mampu 
hidup sebagai warga masyarakat yang produktif secara sosial 
dan ekonomis sehingga mempunyai peran atau kegunaan 
dalam masyarakat. 

Hal yang perlu diperhatikan adalah kesehatan bukan 
kondisi statis yang dapat dengan mudah dirasakan serta 
didapatkan. Pada kenyataannya, kesehatan harus terus- 
menerus diusahakan. Paling tidak, terdapat delapan faktor 
utama yang memengaruhi kesehatan individu. Berikut ini 
uraian dari kedelapan faktor tersebut. 


1. Faktor Intelektual 

Faktor intelektual berkaitan dengan kecerdasan pikiran 
yang berimplikasi pada kesadaran untuk hidup sehat. Semakin 
besar kesadaran yang dimiliki, semakin tinggi motivasi untuk 
menerapkan praktik hidup sehat. Kesadaran ini umumnya 
dimiliki oleh orang-orang yang mempunyai pengetahuan 
tentang bahaya penyakit dan berpola hidup tidak sehat. Sebagai 
contoh, seseorang yang mengetahui bahaya kolesterol tinggi 
tentu akan lebih selektif dan hati-hati dalam mengonsumsi 
makanan berlemak. Contoh lain, seseorang yang paham betul 
manfaat dari berolahraga tentu akan berusaha meluangkan 
waktu seberapa pun sibuknya untuk melakukan kegiatan 
olahraga. Di sinilah pengetahuan dan faktor intelektual 
berpengaruh. Orang yang banyak belajar dan banyak 
menimba ilmu secara langsung maupun tidak langsung akan 
berpengaruh pada kualitas hidup yang dimilikinya. 


2. Faktor Biologis 
Faktor biologis berkaitan dengan hal-hal yang terjadi 
pada tubuh manusia. Faktor ini dipengaruhi misalnya pada 


bagaimana cara mengonsumsi makanan dan minuman, 
kebiasaan tidur dan beristirahat, berat badan yang ideal, 
serta hal lainnya. Seperti diketahui bersama, pengaturan pola 
makanan sangat penting untuk mendapatkan kesehatan yang 
maksimal. Tiga manfaat makanan secara garis besar adalah 
sebagai 1) sumber zat tenaga atau energi: 2) sumber zat 
pembangun: 3) sumber zat pengatur. Terdapat lima macam zat 
gizi yang harus ada dalam setiap hidangan sehat. 
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Hidrat arang (karbohidrat) 

Karbohidrat berfungsi utama sebagai sumber energi. Tanpa 
asupan karbohidrat yang memadai, aktivitas individu dapat 
terganggu. Zat ini terdapat pada berbagai jenis makanan 
pokok seperti beras, gandum, kentang, ubi, talas, dan umbi- 
umbian lain. Selain itu, karbohidrat juga terdapat pada 
beberapa jenis buah dan kacang-kacangan. 

Protein 

Protein dibedakan menjadi dua macam, yakni protein 
hewani dan protein nabati. Protein hewani terdapat pada 
bahan makanan seperti daging hewan, ikan, telur, dan 
susu. Sementara protein nabati terdapat pada berbagai 
jenis makanan dari biji-bijian dan kacang-kacangan. Bahan 
makanan olahan yang mengandung protein nabati antara 
lain tahu dan tempe. Protein sangat penting bagi tubuh. 
Tidak ada bagian dari tubuh yang tidak mengandung 
protein. Di samping membangun jaringan, protein juga 
memelihara semua jaringan tersebut. Bagian jaringan 
yang telah rusak akan diperbaiki dan diganti dengan yang 
baru. Apabila karbohidrat dan lemak tidak cukup untuk 
memenuhi kebutuhan tubuh akan tenaga, protein akan 
dibakar untuk menghasilkan energi guna memenuhi tenaga 
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yang kurang. Protein juga mengatur keseimbangan cairan 
dalam jaringan dan pembuluh darah. 

Lemak 

Zat lemak bersumber dari lemak hewan yang umumnya 
merupakan lemak jenuh dan minyak tumbuh-tumbuhan 
yang biasanya merupakan lemak tidak jenuh. Lemak 
berfungsi sebagai penyimpanan energi pada tubuh dan 
melindungi dari perubahan suhu yang drastis. Lemak 
juga bermanfaat untuk membentuk membran sel dan 
mengatur fisiologi tubuh serta mengikat vitamin yang 
larut lemak, seperti vitamin A, D, E, dan K. Namun, apabila 
lemak dikonsumsi terlalu banyak akan berpengaruh pada 
peningkatan kadar trigliserida atau kolesterol darah. 
Lemak bersifat memperlambat pengosongan lambung 
sehingga memperpanjang masa kenyang. Apabila masih 
merasa kenyang, konsumsi makanan lain akan berkurang. 
Padahal, tubuh membutuhkan bermacam-macam zat 
gizi. Dengan demikian, kebutuhan akan gizi menjadi tidak 
lengkap sehingga pada akhirnya menimbulkan berbagai 
jenis penyakit. Singkat kata, banyak penyakit timbul akibat 
konsumsi lemak yang berlebihan. Akan tetapi, apabila 
dikonsumsi sesuai porsinya, lemak sangat berguna bagi 
tubuh. 

Vitamin 

Vitamin adalah zat organik yang sangat dibutuhkan oleh 
tubuh. Vitamin mempunyai fungsi mengatur proses 
metabolisme dalam tubuh manusia dan melindungi badan 
dari serangan penyakit. Ada berbagai macam jenis vitamin, 
antara lain vitamin A, B (B1, B2, B6, B12), C, D, E, dan K. 
Mekanisme kerja tiap vitamin berbeda, tetapi umumnya 


secara langsung maupun tidak langsung berperan dalam 
metabolisme sel. Dalam kerja dan fungsinya, vitamin 
biasanya bergabung dengan mineral dan enzim. 
£3 Mineral 

Mineral adalah zat yang sangat dibutuhkan tubuh untuk 
mengatur pertumbuhan, reproduksi, dan kesehatan. Za 
ini di antaranya kalsium, magnesium, fosfor, sodium, besi, 
timah, dan lain-lain. Jumlah dan keseimbangan mineral dan 
vitamin di dalam tubuh sangat memengaruhi kesehatan. 
Kekurangan atau kelebihan salah satu zat mineral akan 
memengaruhi kinerja mineral lainnya. Misalnya, tubuh 
hanya menyerap vitamin B jika bergabung dengan zat fosfor. 
Contoh lain, zat timah membantu hati melepaskan vitamin 
A. Zat mineral dapat diperoleh dari tumbuh-tumbuhan 
dan hewan. Sayuran hijau berwarna tua contohnya, 
mengandung mineral kalsium: daging sapi, hati sapi, dan 
ayam mengandung kromium: sayuran, kacang-kacangan, 
kedelai menyimpan mineral magnesium. 


Tabel 1 
Daftar Singkat Deskripsi Vitamin 


Jenis Fungsi Sumber Kekurangan Kelebihan 
Vit.A | memelihara jaringantubuh, | susu, telur, minyak | gangguan pada kelemahan otot 
kesehatan kulit dan mata, ikan, mentega, penglihatan, dan abnormalitas 
meningkatkan kekebalan wortel, sayur- berpengaruh pada tulang, kelahiran 
tubuh sayuran berwarna | kesehatan kulit prematur 
hijau, dll. dan rambut, dan 
menghambat 
pertumbuhan 
Vit.B, | regenerasi saraf, mendukung | bji sereal, kacang- | hilangnya kontrol detak jantung 
pertumbuhan kacangan, susu, saraf, penurunan nafsu | yang abnormal, 
ikan, daging, makan alergi 
buah, dil. 


darah merah, mendukung 
fungsi saraf, membantu 
penyerapan vit. A 


tuna, salmon, 
hati, dll. 


Vit.B, | berperandalamfungsisaraf | daging, hati, telur, | pertumbuhan muntah dan 
biji-bijian, sayur, — | terhambat, gangguan | keracunan 
buah, dil. jantung 

Vit.B, | mengaturkadarguladalam — | daging, ikan, telur, | peradangan mulut, tidak dikenal 

darah, proses reduksi dan kedelai, pisang, dll. | diare berdarah 
oksidasi 

Vit. B, berperan dalam sintesis ikan, telur, alpokat, | anemia, pertumbuhan | tidak dikenal 

protein dan metabolisme pisang, dll. terganggu, gangguan 
asam lemak gigi dan ginjal, dan 
kelukaan 
Vit.B, | berperandalamproduksisel | Keju, kuning telur, | anemia tidak dikenal 


Kalsium 


Daftar Singkat Deskripsi Mineral 


eni asi aa mosmber “| Kekurangan | Kelebihan 


berperan dalam pembentukan 
tulang dan gigi, pembekuan 


darah, dan impuls saraf 


dari susu 


susu dan produk 


osteoporosis 


Vit. C membantu penyerapan tomat, jeruk, kiwi, | imunisitas rendah, sakit kepala, 
kalsium dan zat besi, stroberi, dll. kerusakan gigi dan gusi | peningkatan 
menangkal radikal bebas, jumlah urine 
menurunkan kadar kolesterol, 
menyembuhkan luka, 
kesehatan gusi 

Vit.D | penyerapan kalsium, sarden, ikan rakhitis, demineralisasi | hipervitaminosis 
pembentukan tulang dan hering, susu, 
saraf, memengaruhi kerja minyak ikan, 
saraf dan jantung telur, dil. 

Vit. E menjaga kesehatan kulit, biji-bijian, sayur- | meningkatkanrisiko — | Sakit kepala, 
melindungi jaringan tubuh sayuran berwana | kanker, kerusakan gangguan 
dari kerusakan, menurunkan | hijau, kedelai, dll. | sel, terserang penglihatan tapi 
risiko pertumbuhan kanker arteriosklerosis jarang terjadi, 
dan jumlah radikal bebas kelemahan otot 

Vit.K | berperan dalam pembentukan | Selada, brokoli, gangguan pembekuan | gangguan fungsi 
darah, membantu penyerapan | minyak ikan, darah hati 
kalsium kedelai, daging, 

telur, minyak 
kedelai, dll. 
Tabel 2 


kanker prostat 


Fosfor berperan dalam pembentukan- biji-bijian osteoporosis, jarang 
perkembangan tulang dan gangguan 
jaringan, pengatur keseimbangan reproduksi 
asam dan basa, pembakaran 
glukosa 

Yodium Menjaga fungsi kelenjar tiroid dan | garam, ikan laut, | penyakit gondok 
produksi hormon tiroksin bawang putih 

Kromium — | mengaturjumlah kolesteroldan — | kacang-kacangan, | meningkatkan gangguan 
asam lemak hati, brokoli, dll. jumlah asam lemak | fungsi insulin 


menjaga keseimbangan air dalam 
tubuh 


dan kolesterol 
dalam darah 
Mangan berperan dalam pembentukan kacang-kacangan, | gangguan jarang ditemui 
enzim dalam proses metabolisme | teh, sayur-sayuran | pertumbuhan, 
lemak dan glukosa hijau, dll. gangguan 
pembentukan 
tulang belakang 
Selenium | berperan sebagai antioksidan sereal, daging, jarang ditemui jarang ditemui 
untuk melindungi sel dari jagung, gandum, 
kerusakan seafood, dll. 
Pottasium | berperan dalam menjalankan hampir semua jarang ditemui jarang ditemui 
fungsi enzim, otot, dan saraf, makanan 


Selain, paparan zat gizi di atas, unsur lain yang tidak 
boleh dilupakan adalah konsumsi air. Enam puluh persen berat 
badan orang dewasa adalah air. Sebanyak lima persen cairan 
tubuh berada dalam pembuluh darah dan terdapat pula pada 


se 
dan 


pencernaan serta penyerapan makanan. 

Pada faktor biologis tercakup pula faktor keturunan, yakni 
gen-gen yang diwariskan dari generasi-generasi sebelumnya. 
Faktor ini adalah faktor determinan yang tidak mampu diubah. 
Dalam bahasa sehari-hari faktor gen biasanya akrab dengan 
kata-kata takdir. Seseorang yang menderita kelainan jumlah 
kromosom sehingga mengakibatkan kondisi atau penyakit 


otot serta jaringan lainnya. Air berfungsi sebagai pelarut 
perantara pada semua proses metabolisme dan sistem 


tertentu harus hidup menanggung kondisi tersebut. Selain 
itu, pada beberapa penyakit tertentu berkaitan erat dengan 
faktor keturunan seperti diabetes dan kelainan jantung. Namun 
demikian, pada penyakit seperti diabetes dan jantung faktor 
keturunan bukan penyebab utama, melainkan lebih merupakan 
pembawa potensi atau risiko. Jadi, kabar gembiranya bukan 
sebagai penyebab tunggal dan utama. 


3. Faktor Fisik 

Faktor ini berkaitan dengan aspek jasmani seseorang. 
Tubuh manusia secara alami diciptakan untuk bergerak. 
Maka, setiap orang harus bergerak dari waktu ke waktu 
atau secara lebih terencana melakukan gerakan badan agar 
dapat hidup sehat. Pada kehidupan modern seperti sekarang, 
orang-orang sibuk dengan berbagai aktivitas sehingga sering 
mengesampingkan kebutuhan untuk mengolah raga agar 
lebih mendukung kesehatan. Padahal, kegiatan gerak badan 
atau olahraga besar sekali manfaatnya untuk kebugaran dan 
kesehatan tubuh. Berikut ini perincian manfaat gerak badan 
yang diungkapkan oleh Donald Morse dan M. Lawrence 
Furst. 
». Memberikan pembebasan dari stres. 
». Membantu mencegah penyakit jantung. 
» Memperlambat proses penuaan. 
« Meningkatkan efisiensi pernapasan. 
». Memperkuat otot, urat daging, dan tulang. 
» Meninggikan kelenturan, kesehatan, dan gerak refleks dari 

otot. 

s» Meninggikan daya tahan. 
». Memperbaiki mood. 


» Meningkatkan pencernaan. 

» Meningkatkan energi dan mengurangi kelelahan. 

« Memperbesar penampakan fisik, termasuk corak kulit dan 
postur. 

»« Mengurangi selera makan. 

»« Menghasilkan sikap menal dan rangka pikiran yang lebih 
baik. 

»“ Menghasilkan pikiran yang meningkat. 

» Memajukan perasaan-perasaan bahagia, tenang, dan 
santai. 

« Memajukan kesantaian otot. 

»« Memberikan suaru metode untuk mencegah dan merawat 
masalah punggung yang ringan. 

» Memungkinkan persahabatan yang baik. 

» Mencegah pemekaran urat darah. 

« Menghasilkan dukungan yang lebih besar pada organ 
tubuh. 

»« Memungkinkan tidur lebih mudah dan lebih baik. 

»« Memberikan suatu keterampilan yang berkembang sendiri 
dalam suatu kegiatan atau olahraga. 

»« Membangun penghargaan diri dan pandangan diri. 


Di antara manfaat-manfaat yang disebutkan oleh Morse 
dan Furst tentu masih banyak manfaat yang lain. Pada intinya, 
gerak badan selain memberikan kebugaran pada tubuh juga 
berkaitan dengan efek psikologis, rasa bahagia, meningkatkan 
kesehatan mental dan daya pikir. Banyak orang percaya bahwa 
berjalan kaki dapat memacu produksi hormon dopamin 
sehingga memberikan efek relaksasi pada tubuh. 


Gaya hidup yang kurang bergerak dan berolahraga juga 
menimbulkan berbagai potensi terhadap munculnya berbagai 
penyakit. Rosmaini Hasibuan dalam artikel berjudul “Terapi 
Sederhana Menekan Gejala Penyakit Degeneratif” menyajikan 
data sebuah studi yang dilakukan oleh WHO tentang gaya hidup 
tidak sehat. Hasil penelitian WHO menyatakan bahwa gaya 
hidup yang duduk terus-menerus dalam bekerja merupakan 
1 dari 10 penyebab kematian dan kecatatan di dunia. Pada 
kebanyakan negara antara 60 persen hingga 85 persen orang 
dewasa tidak cukup beraktivitas fisik untuk memelihara 
kesehatan fisik. Hal ini ditambah dengan adanya faktor risiko 
berupa merokok, gemar minum-minuman beralkohol, dan 
pola makan tidak sehat. Kurangnya aktivitas ini menyebabkan 
gejala dan timbulnya berbagai penyakit tidak menular, seperti 
hipertensi, kanker, diabetes, gangguan jantung, dan lain 
sebagainya. 


4. Faktor Psikologis 

Faktor psikologis berhubungan dengan aspek ruhani 
seseorang, misalnya faktor pengendalian stres, pengembangan 
emosi yang halus, perasaan bahagia dalam diri sendiri, dan 
lain-lain. Stres secara awam didefinisikan sebagai perasaan 
terbebani yang disebabkan oleh tekanan-tekanan emosi. 
Menurut Donald Morse dan M. Lawrence Furst, stres dibedakan 
menjadi tiga macam, yakni stres positif yang mendatangkan 
kesehatan pada seseorang yang disebut eustress, misalnya 
gerak badan. Kedua, stres netral yang menjaga keseimbangan 
dalam tubuh yang disebut neustress, misalnya berjalan, 
berbicara, dan bernapas. Terakhir adalah stres negatif yang 
berpotensi untuk menyebabkan orang menjadi sakit yang 


disebut distress, misalnya kecemasan, kegelisahan, dan 
kesedihan. 
Kondisi yang dapat menyebabkan stres disebut stressor 
yang dapat dibedakan menjadi tiga varian berikut. 
» Fisik 
lalah faktor yang berasal dari luar diri seseorang misalkan 
cuaca, panas matahari, dan suhu udara. 
« Sosial 
Faktor ini dipicu lantaran interaksi antara seseorang dengan 
lingkungan sekitarnya (eksternal). Misalkan, dalam hal 
pergaulan terjadi perselisihan antarteman atau rekan 
kerja. 
# Psikologis 
lalah berbagai emosi mendalam yang muncul seccara 
internal dari diri sendiri karena pengaruh dari faktor fisik 
dan sosial. Emosi-emosi ini dapat berupa kemarahan, 
ketakutan, kegelisahan, kebimbangan, dan kebencian. 


Stres negatif memang tidak dapat dihindari. Setiap 
orang pasti pernah mengalami kejadian-kejadian yang 
tidak menyenangkan. Namun pada dasarnya, stres negatif 
dapat dikendalikan, dikelola, dan diminimalisasi. Perlunya 
pengendalian stres dilakukan untuk menjaga kualitas hidup 
dan yang pasti akan berdampak pula pada kesehatan. Orang 
yang merasa bahagia umumnya jarang terkena penyakit. Paavo 
Airola seperti yang dikutip The Liang Gie pernah mengatakan 
bahwa ketenangan dan kecenderngan batin yang gembira, 
pandangan yang positif, jiwa yang puas, ketiadaan penyakit- 
penyakit hati, mengembangkan cinta kasih kepada sesama, 
kepercayaan pada Tuhan, semua ini merupakan faktor-faktor 


pemacu kesehatan yang ampuh. Deepak Chopra, spiritualis 
dari Timur seringkali menekankan pengelolaan manajemen 
diri dari dalam, yaitu bagaimana manusia ditakdirkan untuk 
bahagia dengan pencerahan dari diri sendiri yang terpancar 
keluar seperti sinar yang menghangatkan. 


5. Faktor Sosial 

Faktor sosial berpengaruh pada kesehatan mental 
seorang individu. Sebab, seperti telah dikatakan di awal, apa 
yang dinamakan sehat tidak hanya ketiadaan penyakit, tetapi 
juga kesejahteraan pada aspek ruhani atau psikologis dan 
sosial (kemasyarakatan). Lagipula secara hakikat manusia 
adalah makhluk sosial, tidak ada seorang pun yang mampu 
hidup sendiri. Maka, untuk dapat hidup secara sehat, setiap 
orang membutuhkan suatu lingkungan, tempat ia berinteraksi, 
menjalin hubungan baik, dan berbagi dengan sesamanya. 


6. Faktor Lingkungan 

Selain faktor sosial dalam hubungan kemasyarakatan, 
kita pun mesti memerhatikan kondisi lingkungan fisik. Antara 
manusia dengan lingkungan terdapat hubungan timbal balik. 
Artinya, manusia mempunyai peran besar dalam menentukan 
apa yang terjadi di lingkungan. Begitu pula sebaliknya, 
lingkungan tempat tinggal memengaruhi kondisi seseorang, 
terkhusus pada kesehatannya. Beberapa penyakit ditimbulkan 
karena kondisi lingkungan yang buruk. 

Sebagai contoh adalah pencemaran udara. Penelitian 
tentang pencemaran udara banyak dilakukan oleh para praktisi 
kesehatan maupun ilmuwan. Hasilnya, terdapat hubungan 
erat antara tingkat pencemaran udara perkotaan dengan 
angka kejadian penyakit pernapasan. Sejumlah senyawa dari 


gas buang kendaraan bermotor dapat menyebabkan iritasi 
dan radang pada saluran pernapasan. Anak-anak dan para 
lanjut usia merupakan kelompok usia yang berisiko tinggi 
terhadap dampak dari pencemaran udara. Anak-anak lebih 
peka terhadap infeksi saluran pernapasan, sedangkan pada 
orang lanjut usia, penyesuaian kapasitas dan fungsi paru-paru 
menurun dan pertanahan imunitasnya melemah. 


7. Faktor Health Care Service (Pelayanan Kesehatan) 

Faktor health care service berupa program-program 
kesehatan yang bersifat kuratif, preventif, promotif, dan 
rehabilitatif. Sebagai contoh, program imunisasi atas penyaki 
tertentu pada saat bayi dan/atau balita akan berpengaruh 
pada kekebalan tubuh atas serangan penyakit yang ditangkal. 
Program-program lain seperti gerakan peduli lingkungan 
untuk mencegah penyebaran penyakit demam berdarah juga 
termasuk dalam faktor ini. 


Faktanya, tidak seorang pun orang di dunia ini yang 
seratus persen selalu sehat. Pasti ada saat-saat ketika tubuh 
jatuh sakit. Apalagi di zaman sekarang ketika segala sesuatu 
dimudahkan oleh teknologi, justru kemudian masalah-masalah 
baru akhirnya menyertai. Hal ini didukung pula dengan 
tuntutan ritme kehidupan dengan jadwal super padat dan 
sibuk. Konsekuensinya, banyak orang abai pada kebutuhan 
dirinya untuk selalu menjaga kesehatan. 


Namun, dalam hidup seseorang tidak mungkin selama- 
lamanya selalu sehat. Pasti ada suatu waktu ia jatuh sakit, 
entah hanya merasa pening di kepala atau terkena flu akibat 
kehujanan. Selain itu, ada faktor lain yang tidak dapat diubah 
dan dikendalikan oleh manusia, yakni faktor usia. Semakin 


bertambah usia seseorang 
atau ketika umur semakin 
lanjut dan berada pada 
ambang ketuaan umumnya 
disertai pula penurunan 
kualitas tubuh. Ini adalah 
faktor determinan yang tidak 
dapat dihindari, meski dapat 
ditunda. 


Tip Praktis Menjaga Tubuh Awet Muda 


Diet sehat dan seimbang. 

Menjaga berat badan. 

Cukup tidur dan istirahat. 

Banyak mengonsumsi buah dan sayur. 
Konsumsi makanan yang banyak 
mengandung zat antioksidan. 

Hindari rokok dan alkohol. 

Cukupi kebutuhan vitamin dan mineral. 
Kurangi makanan mengandung banyak 
bahan pengawet. 

Menjaga kebersihan gigi dan mulut. 
Manejemen stres yang baik. 

Olahraga teratur. 

Rajin minum susu. 

Kurangi konsumsi garam. 

Perhatikan penampilan. 

Ceria menjalani hubungan sosial. 


